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3. Atenção também aos rótulos de outros produtos industrializados, como os de higie-
ne e cosméticos (sabonetes, pomadas, condicionador, xampu, protetor solar etc.) e de 
medicamentos (lactulona, suplementos de cálcio etc.), pois estes produtos também 
podem conter alérgenos.

4. A constante leitura do rótulo é muito importante, inclusive de um produto ao qual já este-
ja acostumado, pois sua formulação pode mudar. Para evitar reações adversas, recomenda-
-se a leitura do rótulo no ato da compra, ao guardar o produto e antes de seu consumo.

5. Evite produtos que não contenham rótulo com a lista de ingredientes (como, por 
exemplo, os produzidos em padarias e confeitarias).

6. Cuidado com comidas vendidas em restaurantes, lanchonetes e similares. Converse 
com o responsável e se certifi que dos ingredientes usados nas preparações e do modo 
de preparo. Na dúvida, não coma.
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7. Frios (presunto, mortadela etc.) fatiados em padarias e mercados são geralmente 
cortados na mesma máquina que os queijos, podendo ocorrer contaminação cruzada. 
Prefira produtos embalados diretamente pelo fabricante.

8. No açougue, verifique se há risco de contaminação cruzada (carnes temperadas jun-
to de carnes in natura, por exemplo)

9. Para alérgicos à proteína do leite, é importante garantir o aporte de cálcio; inclua na 
dieta: espinafre, brócolis, melado, feijão branco, tofu e couve cozida. Se a ingestão de 
cálcio por meio da alimentação estiver abaixo das necessidades fisiológicas pode ser 
necessária a complementação de cálcio, importante para os ossos e os dentes. Crian-
ças precisam ingerir de 800-1000 mg de cálcio todos os dias. Consulte o seu médico ou 
nutricionista para fazer a complementação adequada. 

10. Para as crianças, o cuidado deve ser redobrado. É importante que a escola, os fa-
miliares, e os amigos, ou seja, todos que convivem com a criança saibam das restrições 
alimentares.

11.  Leia blogs, participe nas redes sociais de grupos de apoio, troque informações com 
pessoas que enfrentam as mesmas dificuldades. A união faz a força!

12.  Se você amamenta um bebê que tem alergia alimentar, um profissional de saúde 
poderá orientá-la a realizar dieta a fim de excluir os alérgenos, que podem passar pelo 
leite materno. A amamentação é uma importante fonte de alimento, amor e carinho 
para o bebê alérgico. 

13. A informação é a principal ferramenta na prevenção de reações alérgicas e na ma-
nutenção da saúde.
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PROTESTE, 
a serviço do consumidor
A PROTESTE completou 13 anos em 2014, sempre a serviço do consumidor brasileiro. É 
a maior organização privada de defesa do consumidor da América Latina, com quase 
300 mil associados.

Seus testes comparativos têm ajudado a acelerar mudanças em práticas produtivas 
e de vendas de produtos e serviços, aumentando a segurança e melhorando o custo-
-benefício nas relações de consumo.

Suas publicações são fundamentais a este trabalho. Em março de 2002, foi lançada 
a primeira delas, a revista PROTESTE, na qual são publicados testes de produtos e ser-
viços. Em abril de 2006, a associação intensificou esse apoio aos consumidores com a 
revista DINHEIRO & DIREITOS. A mais recente publicação é a PROTESTE Saúde, que 
enfoca temas relevantes para saúde e qualidade de vida. 

Em cada edição, os associados da PROTESTE recebem informações para que tenham 
mais condições de exercer seus direitos ao comprar produtos e serviços.

Ao longo de sua história, tem se mobilizado pela segurança alimentar, com vitórias 
como a redução do benzeno em refrigerantes; a retirada do mercado de catchup com 
pelos de rato, e a denúncia de fraude em quatro marcas de azeite. Também faz cam-
panha de alimentos seguros para os celíacos.

A associação também elaborou, ao longo de sua existência, dossiês que têm auxi-
liado o consumidor. Nos últimos anos, tem produzido cartilhas como as de Alimentos; 
Diet e Light, entenda a diferença; Verão (com dicas para evitar a intoxicação alimen-
tar). Você pode baixar as cartilhas em:

http://www.proteste.org.br/familia/nc/noticia/baixe-as-cartilhas-da-proteste
Para orientação da PROTESTE, associados podem entrar em contato pelos telefones 

(11) 4003-3907 (São Paulo), ou (21) 3906-3900 (Rio de Janeiro e demais estados). 
Se ainda não for associado, entre em contato com nossa Central de Atendimento 

pelo telefone (21) 3906-3906, ou acesse o site www.proteste.org.br. 
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Campanha PÕE NO RÓTULO
A campanha Põe no Rótulo foi criada em fevereiro de 2014 por famílias brasileiras de 
alérgicos alimentares que não encontram opções seguras para seu consumo pela fal-
ta de informações nos rótulos. Juntas, pela internet, elas se mobilizaram para cons-
cientizar a população sobre a necessidade do direito à informação.

O problema da alergia alimentar é grave e merece atenção: atinge cerca de 5 mi-
lhões de crianças e aproximadamente 4 milhões de adultos somente no Brasil; a ten-
dência mundial aponta para o crescimento no número de casos.

Estas famílias querem segurança, de modo geral: comer com segurança, tomar 
medicamentos com segurança, usar material escolar com segurança. A campanha 
chama a atenção para a necessidade da rotulagem correta e com destaque dos ali-
mentos alergênicos, como leite, soja, ovo, crustáceos, amendoim, oleaginosas, peixes 
e glúten.

A lista de ingredientes nem sempre traz nomes de fácil compreensão e em muitos 
rótulos há falta de clareza em relação à presença dos principais alérgenos alimen-
tares. E omissão da presença de traços (contaminação com alergênicos ao longo da 
produção), que podem causar desde reações leves, como intestino preso, vômitos e 
baixo peso, a reações graves, como choque anafilático e fechamento de glote.

A campanha foi pauta de centenas de reportagens em TVs, rádios e jornais de todo o 
país e ganhou apoio de famosos e pessoas públicas como Mateus Solano, Zico, Paula 
Toller, Ziraldo, Tiago Leifert, Reynaldo Gianechhini, entre outros.

Para entrar em contato com a organização da campanha, o e-mail é poenorotulo@
gmail.com
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